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PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC TERPROGRAM TERHADAP 
TINGKAT KELINCAHAN ATLIT BULUTANGKIS DI PERSATUAN 
BULUTANGKIS KUSUMA KLATEN 
      Bulutangkis merupakan jenis olahraga yang eksplosif sehingga membutuhkan 
pengkondisian fisik yang baik untuk menunjang performa atlit. Salah satu 
pengkondisian fisik yang penting bagi atlit bulutangkis adalah kelincahan 
disamping pengkondisian fisik yang lain.  
Dalam bulutangkis kelincahan didefinisikan sebagai kemampuan untuk 
berpindah tempat secara cepat, akurat dan mampu mempertahankan kontrol tubuh 
dengan baik (Sheepard,2006). Sehingga membutuhkan kekuatan dan kecepatan  
otot – otot tungkai bawah untuk menunjang kelincahan yang baik, perpaduan 
antara kekkuatan dan kecepatan disebut sebagai power. Power dibutuhkan dalam 
kelincahan dan latihan yang mampu membantu meningkatkan power tersebut 
adalah plyometric melalui respon stretch – shortening cycle, oleh karena itu Miller 
(2006) mendesain latihan plyometric terprogram yang merupakan perpaduan dari 
berbagai latihan plyometric yang diprogram sedemikian rupa. Sehingga dalam 
penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric 
terprogram terhadap tingkat kelincahan atlit bulutangkis di Persatuan Bulutangkis 
Kusuma Klaten. 
Jenis penelitian ini menggunakan quasi eksperimental dengan Pre and Post 
Test with Control Group Design. Penelitian dilakukan di Persatuan Bulutangkis 
Kusuma Klaten pada 25 Juli – 02 Agustus 2013 dengan sampel penelitian 
berjumlah 20 altit dan alat ukur kelincahan yaitu Illinois Agility Test. 
 Setelah dilakukan penelitian kemudian data yang didapat secara keseluruhan 
diolah menggunakan SPSS 16.00 for Windows. Dalam penelitian ini uji normalitas 
data tidak dilakukan karena data < 30 sehingga untuk mengetahui uji pengaruh 
dan beda pengaruh menggunakan uji non – parametric (Budiarto, 2001). Uji 
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pengaruh menggunakan wilcoxon dengan nilai Sig (p) < 0.05 terdapat pengaruh 
terhadap latihan plyometric terprogram yang diberikan. Sedang untuk uji beda 
menggunakan Mann – Whitney dengan nilai Sig (p) < 0.05 yang didapat bahwa 
kelompok yang diberikan latihan plyometric terprogram hasilnya lebih baik 
dibandingkan kelompok kontrol.  
Hal ini dikarenakan latihan plyometric terprogram membantu meningkatkan 
power otot tungkai melalui pemanfaatan energi elastis dalam jaringan yang 
dihasilkan selama fase stretch - shortening cycle (pre – stretch, amortization, and 
concentric phase), dimana principle orderly recruitment berperan dalam proses 
peningkatan adaptasi motor unit melaui mucle spinde,Golgi Tendón Organ, dan 
feed back dari Central Nervous System terhadap rangsangan secara berulang - 
ulang (Retief, 2004). Sehingga dalam penelitian ini menyimpulkan, bahwa 
terdapat pengaruh terhadap pemberian latihan plyometric terprogram pada atlit 
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Latar Belakang : Kelincahan merupakan salah satu komponen fisik yang 
menggambarkan seberapa cepat dan akurat seorang atlit bulutangkis dalam 
mempertahankan shuttlecock menggunakan foot work (langkah kaki). Peningkatan 
kelincahan dapat tercapai dengan adanya peningkatan power otot tungkai melalui 
pemberian latihan plyometric terprogram dengan pemanfaatan adaptasi dari 
jaringan melalui respon stretch – shortening cycle. 
Tujuan penelitian : Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh pemberian 
latihan plyometric terprogram terhadap tingkat kelincahan atlit bulutangkis 
Kusuma Klaten.  
Metode penelitian : Jenis penelitian ini adalah quasi eksperimen, 
menggunakan pre – post test with control design. Pelaksanaan penelitian 
dilakukan pada atlit bulutangkis Kusuma Klaten dengan pengambilan sampel 20 
atlit (sesuai kriteria inklusi). Sampel dibagi menjadi 2 kelompok dimana pada 
kelompok perlakuan diberi latihan plyometric terprogram sedangkan pada 
kelompok kontrol tetap mengikuti latihan seperti biasa. 
Hasil penelitian : Dalam penelitian ini data merupakan kategori data tidak 
normal (< 30 ) , sehingga tidak dilakukan uji normalitas data. Uji analisa data 
menggunkan uji non – parametric, untuk mengetahui pengaruh pre – post test 
masing – masing kelompok menggunakan wilcoxon dengan hasil pada kelompok 
perlakuan nilai Sig (p) : 0.005 dan pada kelompok kontrol nialai Sig (p) :0.012 
sedangkan untuk mengetahui uji beda pengaruh pre – post test antara kelompok 
perlakuan dan kontrol menggunakan Mann – Whitney dengan hasil nilai Sig (p) 
:0.000.  
Kesimpulan : Hasil kelincahan sebelum dan sesudah penelitian di evaluasi 
menggunakan Illinois agility test diukur dalam sekala waktu (detik). Hasil 
menunjukan bahwa latihan plyometric terprogram lebih memberikan pengaruh 
terhadap tingkat kelincahan atlit. 
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       Background : Agility is a physical component that describes how quickly 
and accurately a badminton athelets  to maintain a shuttelcock use of footwork. 
Increased agility can be achieved by an increase in leg muscle power through the 
provision of plyometric training programmed with the use of tissue adaptation 
response through the stretch - shortening cycle. 
Objective : This study aims to determine the effect of plyometric training 
programmed on the level of agility  for badminton athletes Kusuma Klaten. 
Research methods : type is quasi-experimental study, using a pre - post test 
design with control. Implementation of research done on athletes badminton 
Kusuma Klaten 20 athletes taking samples (appropriate inclusion criteria). 
Samples were divided into 2 groups where the experimental group were given 
training plyometric programmed while in the control group still training as usual.  
Result : In this study the data is a category of data is not normal (<30), so it is 
not the normality test of data. Data analysis use the non – parametric test, to 
determine the effect of pre - post test respectively - each group using the 
Wilcoxon results of the experimental group the Sig (p): 0005 and in the control 
group values to Sig (p): 0.012 while to know the different test influence of pre - 
post test between the experimental and control groups using the Mann - Whitney 
with results Sig (p): 0.000. 
Conclusion : The results of agility before and after the study in the evaluation 
using the Illinois agility test measured the time scale (seconds). Results showed 
that more programmed plyometric exercises influence on the level of agility 
badminton athletes. 
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